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Seznam zkratek

ACM
LPA
MET
MPA
MVPA

OPA
PA
PB
SB
VK
VPA
WHO

Akcelerometr (accelerometer)

Pohybov3 aktivita nizké intenzity (light physical activity)
Metabolicky ekvivalent (metabolic equivalent)

Pohybova aktivita stfedni intenzity (moderate physical activity)
Pohybova aktivita stfedni az vysoké intenzity (moderate to vigorous physical
activity)

Organizovana pohybova aktivita (organized physical aktivity)
Pohybova aktivita (physical activity)

Pohybové chovani (physical behavior)

Sedavé chovani (sedentary behavior)

Volejbalovy klub (Volleyball club)

Pohybova aktivita vysoké intenzity (vigorous physical activity)

Svétova zdravotnickd organizace (World health organisation)



1 UvOoD

V soucasné dobé je v odborné sféfe kladen stale vétsi diraz na pravidelnou pohybovou
aktivitu (PA) jako na rozhoduijici Cinitel ovliviiujici zdravi a celkovou kvalitu Zivota (Neuls &
Fromel, 2016). PrestoZe se o vyznamu pohybu diskutuje ¢asto, znacna cast studii se dosud
omezovala pouze na analyzu specifickych Usekd dne, jako je sportovni trénink ¢i edukacni
proces. Komplexni védecké paradigma, které zkouma pohybové chovaniv ramci celého dne (tzv.
24hodinové pohybové chovani) se v literatufe zacind prosazovat az v poslednim desetileti
a predstavuje moderni pfistup k hodnoceni zivotniho stylu.

Tento uceleny pohled na denni rezim nezahrnuje pouze ¢as straveny aktivnim pohybem,
ale integruje také spanek a SB, které tvofi dominantni ¢ast dne. Spanek je v tomto kontextu
chapadn jako naprosty zaklad zdravi, na némz spocivaji dalsi pilife, jako jsou vyZiva a cviceni; bez
dostatecného spanku tyto faktory ztraceji svou efektivitu. Soucasny Zivotni styl, vyrazné
poznamenany technologickym pokrokem a digitalizaci, vede k alarmujicimu narlstu SB
a k citelnému ubytku pohybu.

Uvedené trendy jsou davany do primé souvislosti s rostouci prevalenci civilizacnich
onemocnéni (neinfekénich chorob hromadného vyskytu), mezi néZ patfi zejména obezita,
kardiovaskularni potize ¢i metabolické poruchy. Pro dosaZzeni u€inné prevence a podporu zdravi
je proto kli¢ové ziskat detailni obraz o tom, jak lidé skutecné nakladaji se svym ¢asem v priibéhu
celého dne. Pro vytvoreni cilenych intervenc¢nich program( je nezbytné porozumét pohybovym
stereotyplim nejen u bézné populace, ale i u specifickych skupin, jako jsou adolescentni
volejbalisté.

Cilem prace je popsat a analyzovat pohybové chovani Volejbalistek VK Kopftivnice
a volejbalist(i VK Kotou¢ Stramberk. Také popsat tydenni variabilitu pohybového chovani a déle
zjistit, zda volejbalisti splfuji aktualni doporuceni tykajici se pohybové aktivity. Predlozené
poznatky rozsifuji dosavadni porozuméni pohybovému chovani dospivajicich sportovc(, pficemz

mohou slouzit jako cenny podklad pro tvorbu budoucich vyzkuma.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Adolescence

Adolescence je prechodnd faze mezi détstvim a dospélosti. Casto je oznacovana jako
pubescentni nebo adolescentni obdobi zahrnuje deset let Zivota, od 10 do 20 let. V téchto letech
Zivota dochazi k celkové zméné osobnosti v oblasti somatické, psychické i socidlni. Mnohé zmény
jsou vétsinou podminény biologicky, ale vZdy je vyznamné ovliviiuji psychické a socidlni faktory,
S nimizZ jsou ve vzajemném propojeni (Vagnerova, 2012).

Neuls a Fromel (2016) uvadi, Ze vymezeni tohoto obdobi neni zcela jednotné. Zatimco
v americkém pojeti se jim ¢asto oznacuje cely usek od 11 do 21 let, v ¢eském a evropském
kontextu se obvykle rozlisuje faze pubescence (rana adolescence) (cca 11-15 let) a adolescence,
nékdy téZ postpubescence (cca 15-20let).

Cely proces je charakteristicky evolu¢nim tlakem na dosazeni osobni autonomie, pfrijeti
role dospélého a vytvoreni vlastni identity. V moderni spolec¢nosti se toto obdobi casto
prodluzuje v duisledku delsi pfipravy na povolani a pretrvavajici ekonomické zavislosti na
primarni rodiné. Adolescent se v tomto ¢ase postupné méni z vnéjskoveé regulovaného ditéte na
vnitfné regulovanou osobnost se schopnosti seberegulace (Petrova & Plevova, 2018).

Vagnerova (2012) charakterizuje ranou adolescence jako nejvyraznéjsi transformaci
fyzického dospivani spojené s pohlavnim zranim. S tim souvisi proména vnéjsiho vzhledu
dospivajiciho. Biologické zrani plsobi jako stimul pro dalsi promény, pokud je na né jedinec
adekvatné pripraven. V ramci celkového vyvoje dochdazi ke zméné v zplsobu uvaZovani,
dospivajici je schopny abstraktniho mysleni, a to i o variantdch, které nejsou fakticky rediné.

Pozdni adolescence je predevsim dobou komplexnéjsi psychosocidlni promény, méni se
osobnost dospivajiciho i jeho spolecenské pozice. DulleZzitym socialnim meznikem je ukonceni
profesni pfipravy, nasledované nastupem do zaméstnani ¢i pokracovanim studia (Vagnerova,

2012).

2.1.1 Vyvoj télesny a motoricky

Obdobi pubescence je dilezity biologicky milnik, jelikoZ se dité méni v ¢clovéka schopného
reprodukce. Pocatek dospivani je limitovan geneticky a nejspis se nemuze libovolné posunovat
do nizsiho véku. Télesné dospivani se projevuje viditelnymi i pocitovanymi disledky (rdst
postavy, proména proporci atd.), jejichz osobni zpracovani miZe byt pro jedince narocné

(Vagnerova, 2012)
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Z hlediska somatického vyvoje je Casna adolescence spojena s rlistovym spurtem, kdy
dochazi k prudkému nardstu télesné vysky a zméné proporci téla, doprovazené rozvojem
sekundarnich pohlavnich znakl. Tento bouflivy rozvoj je stimulovan hormonalnimi zménami,
které vedou k dosaZeni pohlavni zralosti a schopnosti reprodukce (Rubin et al., 2018). Vyvoj
télesnych parametrl probihd v rlizném tempu; zatimco u divek nastupuji tyto zmény dfive,
chlapci je v pridméru o jeden az dva roky nasleduji. V pozdni adolescenci se nardst vysky
stabilizuje a télo ziskdva svou konec¢nou podobu (Petrova & Plevova, 2018).

V oblasti motoriky mlze v casné fazi dojit k prechodnému zhorseni pohybové
koordinace, neobratnosti a naruseni ekonomie pohybu, coZ je patrné zejména u chlapct.
Naopak pozdni adolescence je obdobim harmonizace motoriky, oznacovanym jako druhy vrchol
motorického rozvoje, kdy jsou jedinci schopni dosahovat Spickovych sportovnich vykon( (Rubin
et al., 2018).

Vyznamnou soucasti identity dospivajicich se stava télesny vzhled, pficemz dospivajici
se svym télem casto a v hojné mite zaobiraji. Divky byvaji k obrazu svého téla (body image)
vyrazné kritictéjsi nez chlapci a castéji projevuji nespokojenost s vlastni postavou (Neuls
& Fromel, 2016).

Soucasni adolescenti navic Celi trendu poklesu fyzické aktivity s rostoucim vékem
a narlstu SB spojeného se sledovanim obrazovek (screen time). Dillezitym faktorem je také
posun cirkadianniho rytmu, kdy jsou adolescenti biologicky nastaveni k pozdéjsimu usinani a

maji zvySenou potiebu spanku pro spravné dozravani mozkovych synapsi (Walker, 2021).

2.1.2 Vyvoj emocni a socidlni

Dospivani je spojeno s hormondlni proménou, ktera stimuluje zmény v oblasti citového
prozivani. Projevuiji se kolisavosti emocniho ladéni, vétsi labilitou, drazdivosti, tendenci reagovat
precitlivéle i na bézné podnéty a narlistem emocniho zmatku. Pubescent ztraci byvalou citovou
jistotu a stabilitu (Rubin et al., 2018).

Emocni reakce pubescentll jsou ve srovnani s jejich dfivéjsimi projevy napadnéjsi a zdaji
se byt ve vztahu k vyvoldvajicim podnétim méné primérené. Zména vlastnich pocitli dospivajici
Casto prekvapuje, jejich prozitky a promény nalad jsou i pro né spise neprijemné. JelikoZ neznaji
a nejsou schopni si vysvétlit jejich pricinu, reaguji na své vlastni pocity jako na néco obtézujiciho,

tj. podrazdéné a rozmrzele (Vagnerova, 2012).
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Uspé$na individuace vede k dosaZeni psychické nezavislosti na rodi¢ich a pfijeti
odpovédnosti za vlastni Zivot. Pokud se identitu nepodafi integrovat, mlze dojit k tzv. difuzi
identity, provazené vnitfnim zmatkem a neschopnosti smérovat k cili (Petrova & Plevova, 2018).

Dospivajici byvaji emocné egocentricti a maji pocit vlastni vyjimecnosti. Socialni vyvoj je
definovdn postupnym odpoutdvanim se od rodiny a rostoucim vlivem vrstevnickych skupin,
které dospivajicimu poskytuji pocit bezpeci a prostor pro potvrzeni vlastni hodnoty. Vrstevnici
slouzi jako modely chovani a dospivajici ¢asto pfijima jejich normy (styl feci, oblékani), aby se
odlisil od svéta dospélych (Ptacek & Kuzelova, 2013).

Vztah k rodi¢lm se v prdbéhu adolescence proménuje smérem k partnerstvi
a vzajemnému respektu (Ptacek & Kuzelovd, 2013). Prestoze vliv rodicl s vékem klesa, zlstavaji
adolescenta. Dulezitym socidlnim milnikem je také volba povolani, kterd mlze byt zdrojem
napéti mezi pranimi adolescenta a o¢ekavanim rodicd. V tomto obdobi rovnéz vzriista vyznam
erotickych zkuSenosti a dochdzi k integraci sexuality do citového Zivota v rdmci intimnich

partnerskych vztah( (Petrova & Plevova, 2018).

2.2 Pohybové chovani

Pohybové chovani je v soucasné kinantropologii chapano jako ucelené kontinuum, které
zahrnuje veskeré stavy ¢lovéka od Uplného klidu az po pohyb o vysoké intenzité béhem celych
24 hodin (Sigmund & Sigmundova, 2021). Tento moderni pfistup (tzv. integrované paradigma)
zdUraznuje, Ze jednotlivé slozky dne jsou na sobé vzajemné zavislé, protoZe navyseni Casu
v jedné oblasti (napf. spanku) nutné vede k ubytku ¢asu v jiné oblasti (Walker, 2021).

Obecné se pohybové chovéani skldda ze tfi hlavnich pilifl rozliSenych podle miry
energetického vydeje a to: spanek, sedavé chovani a pohybova aktivita (Rosenberger et al.,

2019).
2.2.1 Vymezeni hlavnich pojmii

Pohybova aktivita

PA je v odborné literatufe definovana jako jakykoliv télesny pohyb zabezpecovany
kosternim svalstvem, ktery vede k podstatnému zvyseni energetického vydeje nad klidovou
uroven (Neuls & Fromel, 2016). V ramci celodenniho 24hodinového chovani ji Ize jednoznacné
odlisit od sedavého zplsobu Zivota pravé mirou vydeje energie, kdy PA predstavuje hodnoty
vySsi nez 1,5nasobek klidového metabolismu. Pro potieby profilovani dospivajicich sportovcl je

klicové jeji déleni podle fizenosti na organizovanou, kterd je provadéna intencionalné pod
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vedenim trenéra, ucitele Ci cvicitele, a neorganizovanou, do niz fadime spontanni pohyb, volnou
hru s vrstevniky nebo aktivni transport, jako je chlze ¢i jizda na kole (Sigmund & Sigmundova,
2021).

PA ale ovliviiuje i za¢lenéni jedince do spolecnosti. Spojuje lidi zajimajici se o stejny typ
pohybové aktivity nebo samotného druhu sportu, tim se déti mohou snaze vyhnout skupinam,

které propadaji zdravi skodlivém Zivotnimu stylu (Fikarova, 2012).

Skolni pohybova aktivita

Primdrné je chapana jako organizovana forma pohybu, jejimz zdkladem jsou povinné
vyucovaci jednotky télesné vychovy. Tato aktivita je povazovana za stézejni faktor podporujici
motoricky vyvoj dospivajicich a slouzi k nezbytné kompenzaci statického zatizeni z ostatnich
vyucovacich predmétl. Skolni télesnd vychova predstavuje u starSich déti energeticky vydej
odpovidajici priblizné 4 000 az 5 000 krokam, pfi Cistém case cvi¢eni 40 minut (Sigmund &
Sigmundova, 2011).

Pohyb o prestavkdch je spontdnni aktivita a predstavuje pfriblizné 8-11 % celkového
denniho objemu krok( (Tudor-Locke at al., 2009). Zdroje uvadéji, Ze Zaci mladsiho $kolniho véku
se Casto pohybuji o prestavkach radi a dobrovolné (napf. hrou na honénou), zatimco u starsich
7akl zdjem o pohyb ve skole ¢asto stagnuje (Fikarova, 2012).

Skolni kluby a krouzky jsou institucionalni zafizeni, ktera poskytuji prostor pro mimogkolni
aktivity. Kluby slouzi Zakim druhého stupné (6. az 9. roc¢nik). V téchto Utvarech se PA objevuje
jak v organizované formé (pod vedenim pedagoga), tak jako neorganizovana volna hra. Skolni
krouzky jsou na rozdil od povinné TV volitelné a mohou byt zaméreny na konkrétni sportovni
discipliny. Pedagogicky dohled v téchto Skolnich Gtvarech casto plini spiSe funkci zajisténi

bezpecnosti nebo nahrazuje roli zaméstnanych rodicl (Fikarova, 2012).

Mimoskolni pohybova aktivita

Pfedstavuje soubor vsech télesnych cCinnosti, kterym se déti a dospivajici vénuji mimo
povinné Skolni vyucovdani ve svém volném case. Pro zdravy vyvoj adolescenta je tato slozka
pohybu zasadni, nebot tvofi vétsinu celkového denniho energetického vydeje a pomaha
kompenzovat statické zatizeni (sezeni) ve sSkole. Organizovana mimoskolni PA je zdmérna
¢innost provadéna pod vedenim odbornika (trenéra, cvicitele, pedagoga) nebo rodice (Sigmund

& Sigmundova, 2021).
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Hlavnimi zdroji jsou sportovni kluby a oddily, které nabizeji specializovanou pfipravu
(napf. volejbalové tymy), déle stfediska volného ¢asu (DDM), dobrovolné organizace (Sokol,
Junak) a Skolni krouzky, které sice vyuZivaji skolni prostory, ale nejsou povinné (Fikarova, 2012).

Pravidelnd ucast v organizovaném sportu ma tzv. ,eliminujici efekt”, kdy vyznamné snizuje
riziko obezity bez ohledu na genetické dispozice po rodicich. Organizovana aktivita v tymu rozviji
socidlni zralost, upevniuje identitu a slouZi jako prevence rizikového chovani, jako je koureni nebo

uzivani navykovych latek (Sigmund & Sigmundova, 2021).

Neorganizovana (spontanni) pohybova aktivita

Jednd se o formu pohybu, ktera probiha volné, bez pedagogického vedeni a je urCovdna
aktualnimi zajmy a ndladou jedince. Zahrnuje spontanni hru s vrstevniky, pobyt venku, jizdu na
kole, venceni psa nebo aktivni transport (cesta do skoly a ze Skoly). Ve véku 14-17 let tvofi
neorganizovany pohyb vyznamnou ¢ast volného casu. Pro dospivajici je daleZity predevsim pro
kontakt s vrstevniky a moznost seberealizace bez kontroly dospélych. Modernizace spole¢nosti
vede k tomu, Ze ¢im dal vice déti travi volny ¢ase dadvnym zplsobem (u pocitacli a televizi).
Intenzita pohybové aktivity se u lidi béhem poslednich desetileti vyrazné sniZila. Na viné je
postupné modernizovani spoleénosti a velké mnoizstvi prostfedkd, kterym lidé davaji pred
pohybovou aktivitou prfednost. Diky pravidelné pohybové aktivité ziskavaji lidé mnohé zdravotni

benefity (Fikarova, 2012).

Sedavé chovani

SB je definovano jako jakékoli chovani v bdélém stavu s vydejem energie < 1,5 az 2
MET (metabolicky ekvivalent). Pro predstavu, 1 MET odpovida vydeji energie v klidu pfi
necinném sedu. Metabolicky ekvivalent [MET] — vydej energie pfi neCinném sedu. Jestlize 1 MET
znamena vydej energie v klidu, pak Udaj 3 METs znaci trojndsobné vyssi energeticky vydej oproti
klidovému stavu. Do typickych Cinnosti patfi nadmérné sezeni nebo polehdvani doma, v prici,
ve Skole, pti studiu, v dopravnich prostfedcich nebo ve volném case (Neuls & Fromel, 2016).

Hlavni ukazatel sedavého zplisobu Zivota, zejména u déti a mladeze, je
povaZovano sledovani televize a tzv. ,,screen time” (¢as straveny u monitord, pocitacl, tabletl
a telefond (Sigmund & Sigmundova, 2021).

Nezavisle na Urovni PA je nadmérné SB varujicim rizikovym faktorem kardiometabolickych
onemocnéni véetné détské nadvahy a obezity (Sigmund & Sigmundovad, 2021). Sedava c¢innost
trvajici 4 a vice hodin denné zdvojnasobuje riziko vzniku srde¢nich onemocnéni (Sim@inek et al.,
2017). Nedostatek pohybu souvisi s vysokym krevnim tlakem a kornaténim tepen nedostatek

spanku prokazatelné nici hlavni fyziologicka ustroji lidského téla — ustroji kardiovaskularni,
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metabolické, imunitni i reprodukéni (Walker, 2021). Dlouhodobé sezeni pfispiva k rozvoji

diabetu 2. typu (Kalman, 2011).

Spanek

Jde o rytmicky se vyskytujici stav organismu charakterizovany snizenou reaktivitou na
vnéjsi podnéty, snizenou pohybovou aktivitou, typickymi zménami aktivity mozku zjistitelnymi
elektroencefalografii (neinvazivni neurologicka vySetfovaci metoda, ktera snima elektrickou
aktivitu mozku) a snizenou kognitivni ¢innosti. Spanek neni jenom jeden déj, ale rozliSujeme ho
na dva typy spanku (spanek REM a spanek NREM). Stfidani jednotlivych spankovych stadii
oznacujeme jako tzv. architekturu spanku. Nocni spdnek se skldada u mladych lidi ze 4 az 6
alternujicich cykll NREM a REM spanku v asi 90minutovych intervalech (Vasutova, 2009). Pro
adolescenty mezi lety 14-17 lety je odborniky doporucovana délka spanku kolem 8 az 10 hodin
denné. Dostatecny spanek je v tomto véku kriticky, protoZe ovliviiuje biologicky vyvoj, kognitivni
funkce a emocni stabilitu (Hirschowitz et al. 2015).

| tak vyzkumy od Saerssona a kol. (2021) ukazuji, Ze ve vyspélych zemich strada dospivajici
»epidemii nedostatku spanku”, kdy v USA pouze 30 % adolescentl dokazalo naspat 810 hodin
béhem skolnich dnl. Nedostatecna délka spanku byla jiZz dfive zaznamenana u islandskych
adolescent(, u nichz byla prdmérna délka spanku ve skolnich dnech pouze 6,2 hodiny, co? je
vyrazné méné nez doporucenych 8 az 10 hodin, coz odhaluje vyznamny nedostatek spanku.

Nejplsobivéjsi vyhodou spanku pro mozek je jeho pfinos pro pamét, jemuz se vénuje
spousta védeckych studii. Spanek uz mnohokrat dokazal, Zze funguje jako vynikajici podpUrny
prostfedek paméti. A to jak pred ucenim, kdy pfipravuje vds mozek na ukladani novych
vzpominek, tak po uceni, kdy novou latku upeviuje a zamezuje zapomindni. Také béhem
puberty dochazi k biologickému posunu vnitfnich hodin, kdy se melatonin (hormon spanku)
zacind vylucovat pozdéji. To vede k tomu, Ze dospivajici pfirozené usinaji pozdé&ji a je pro né
obtizné usnout pred 22. nebo 23. hodinou. Brzky za¢atek vyucovani nuti adolescenty vstavat v
dobé, kdy se jejich mozek nachazi v nejhlubsim bodé cirkadianni kfivky a potfeboval by cerpat
ranni spanek bohaty na REM fazi (Walker, 2021).

Pouzivani technologii s modrym LED svétlem (mobily, tablety) pfed spanim potladuje
tvorbu melatoninu a oddaluje nastup spanku az o nékolik hodin. Svételné receptory v nasem
oku sdélujici, Ze je den. A presné v té plsobi LED Zarovky nejsilngji. Nasledkem toho vecerni
modré LED osvétleni potlacduje nocni pfiliv melatoninu dvakrat Ucinnéji nez teplé Zluté svétlo
starych Zarovek, pfestozZe jejich intenzita je v luxech identickd. Kazdy vecer se divdme do LED

obrazovek notebookd, smartphon( a tabletd, nékdy nékolik hodin v kuse, a ¢asto ze vzdalenosti
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pouhych nékolika od sitnice. To ovliviiuje tvorbu melatoninu a zaroven na neschopnost
nacasovat nastup spanku (Walker, 2021).

Malo spanku u mladeze neni pouze otdzka Unavy, ale ma i vazné zdravotni dopady.
Nedostatek spanku méni hladiny hormon0 regulujicich hlad — sniZuje leptin (pocit sytosti)
a zvysuje ghrelin (pocit hladu), coZ ssebou pfindsi nadbytecné jezeni a narlstu télesné
hmotnosti. Také malo spanku souvisi s vyss$im rizikem depresi, Uzkosti a podrazdénosti. Jeho
absence ¢i nedostatek zvysuje i nachylnost k infekcim a chronickym onemocnénim (Vasutova,
2009)

Z vyse uvedeného vyplyva, Ze pro profil volejbalisty je spanek stejné dulezity faktor jako

samotny trénink nebo strava, protoze tvofi zaklad pro fyzické i sportovni zdravi (Wallker, 2021).

Pojem 24hodinové pohybové chovani

Zduraznuje, Ze zdravi a sportovni vykon nejsou ovlivnény pouze tréninkem, ale vzajemnou
interakci vSech sloZek dne. 24hodinovy cyklus je tvofen tfemi hlavnimi pilifi: PA, SB a spankem.
Jelikoz ma den fixnich 24 hodin, zvyseni ¢asu vénovaného jedné aktivité nutné vede k omezeni
¢asu u jiné aktivity (Sigmund & Sigmundova, 2021).

Podle studie Rosenberger et al. (2019) je PA v ramci 24hodinovy cyklu je délena podle
intenzity do nékolika kategorii. PA nizké intenzity (LPA) zahrnuje cinnosti s energetickym
vydejem mezi 1,5 aZ méné nez 3 metabolické ekvivalenty (METs), jako je naptiklad volna chlize
nebo lehké domaci prace. Stfedni intenzita (MPA) odpovida aktivitam s hodnotou 3,0 az 5,9
METs, coz jsou napfiklad rychlejsi chQize nebo jizda na kole. Vysoka intenzita (VPA) predstavuje
pohyb s energetickym vydejem 6,0 a vice METs, naptiklad béh nebo jiné naro¢né sportovni

¢innosti.

2.2.2 Metody méreni

Je dllezité rozliSovat mezi subjektivnimi a objektivnimi metodami méreni, pficemz
moderni vyzkum se stale vice pfriklani k jejich kombinaci pro zachyceni komplexniho

24hodinového pohybového chovani (Sigmund & Sigmundova, 2021).

Objektivni metody
Tyto metody eliminuji chybu lidské paméti a poskytuji pfesnéjsi data o intenzité a objemu
pohybu. Akcelerometry jsou v soucasnosti povazovany za velmi pfesny nastroj pro terénni

vyzkum dospivajicich (Neuls & Fromel, 2016). Méfi zrychleni pohybu a umozZniuji urdit intenzitu,
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frekvenci i dobu trvani aktivity (Sigmund & Sigmundova, 2021). Casto pouzivané znacky jsou
ActiGraph, Caltrac nebo CSA (Neuls & Fromel, 2016).

Krokoméry neboli pedometry jsou levnéjsi a dostupnou alternativou, ktera méri objem PA
pomoci poctu krokUl. Jsou idealni pro hodnoceni celkové denni aktivity ve vztahu ke zdravotnim
doporucenim (Sigmund & Sigmundova, 2021). Mezi nejcastéji citované modely patfi Yamax
Digiwalker a Omron (Neuls & Fromel, 2016). Nevyhodou je, Ze nedetekuji intenzitu pohybu, jizdu
na kole nebo aktivity ve vodé (Sigmund & Sigmundova, 2021).

Monitory srdecni frekvence (Sporttestery) sleduji fyziologickou odezvu organismu na
zatd7. Casto se vyuZivaji monitory znacky Polar. Jsou cenné pro méfeni intenzity tréninkového
zatizeni, napfiklad pfimo pfi volejbalu (Neuls & Fromel, 2016).

PFfima pozorovaci metoda je vyuZivana predevsim u déti v pfirozeném prostredi (Skola,
hristé), kdy vyzkumnik zaznamenava aktivitu podle posuzovacich skal (napf. ,,CARS”) (Neuls
& Fromel, 2016).

Aktigrafie je neinvazivni metoda zaznamu pohybU (éasto pomoci snimace na zapésti),

ktera se vyuziva k odliseni stav(l bdélosti a spanku (Vasutova, 2009).

Subjektivni metody

Tyto metody jsou zdvislé na schopnosti dospivajiciho vybavit si a spravné odhadnout svou
aktivitu, tudiZz jsou zaloZené na vypovédi respondenta, coZz muZe vést k nadhodnocovani
vysledk( (Neuls & Fromel, 2016).

Standardizované dotazniky:

IPAQ (International Physical Activity Questionnaire) je mezindarodné uznavany dotaznik,
ktery je jak v kratké, tak i v dlouhé verzi a zjistuje PA v poslednich 7 dnech (Neuls & Frémel,
2016).

GPAQ (Global Physical Activity Questionnaire) neboli globalni dotaznik pro zjistovani
urovné PA (Kalman, 2011).

Online systémy jako INDARES umoZnuji dospivajicim vypliovat dotazniky IPAQ online
a poskytuji okamzitou zpétnou vazbu (Simének et al., 2017).

Psani do zaznamnich listd a denik( si musi respondenti pribéiné zapisovat vsechny
¢innosti v pribéhu dne, ¢asto v pétiminutovych nebo patnactiminutovych intervalech (Fikarova,
2012). U dospivajicich se tyto deniky vyuzivaji i pro sledovani SB a tzv. screen time (Cas
u obrazovek) (Sigmund & Sigmundova, 2021).

Také zde patfi strukturované rozhovory, které se mohou tykat i pohybovych navykd, které

mohou byt provadény i longitudinalné (Neuls & Fromel, 2016).
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Laboratorni metody

Vyuzivaji se predevsim pro védecké ucely k validaci terénnich pfistrojli napf. nepfima
kalorimetrie. Jednd se o méreni spotreby kysliku a energetického vydeje, na jehoz zakladé se
stanovuji METs (Neuls & Fromel, 2016).

Pfi analyze dospivajicich sportovci je vhodné pracovat s charakteristikami FITT
(Frekvence, Intenzita, Trvani/Time, Typ aktivity) (Kalman, 2011). Pro pfesnéjsi zachyceni PA déti
je vhodnéjsi vyuzit akcelerometry, které Iépe postihuji spontanni a pferusovany charakter jejich
pohybu. Pokud vSak méfime celkovy objem chize, jsou pedometry plné validni alternativou

(Sigmund & Sigmundov3, 2021).

2.2.3 Pohybové chovadni adolescentii

V soucasné dobé mladi lidé travi sedavym chovdnim 4 az 8 hodin denné pricemz sedava
¢innost trvajici 4 a vice hodin denné zdvojnasobuje riziko vzniku srdeénich chorob (Simdnek,
2017). Prijatelna denni doba sledovani televize by pfitom neméla presahovat 2 hodiny denng,
sledovani televize pozitivné koreluje s bulimii, konzumaci slazenych napojd a tu¢nych jidel a nizsi
konzumaci ovoce a zeleniny (Kalman, 2011).

Zvysuijici se Uroven pohybové necinnosti spolu s nevhodnymi stravovacimi navyky muize
negativné ovlivnit télesnou zdatnost a zdravotni stav adolescentnich jedincli (Neuls & Frémel,
2016).

Aktivni transport je definovan jako fyzicky aktivni doprava do a ze skoly napf. chlzi nebo
jizdou na kole je dalsi dlleZitou slozkou dne, kterad je postupné nahrazovana automobilovou

dopravou (Sim(inek et al., 2017).
2.2.4 Organizovand pohybova aktivita

Dle Fromela, Novosada a Svozila (1999) se PA déli na organizovanou (OPA)
a neorganizovanou. PficemZz OPA chdpou jako intencionalni pohybovou aktivitu, ktera je
provadéna pod vedenim ucitele, cvicitele Ci trenéra, a neorganizovanou pohybovou aktivitu,
ktera je popisovdna jako PA bez pedagogického vedeni.
OPA je kli¢ovou slozkou denniho rezimu dospivajicich, nebot zahrnuje nejen Skolni
télesnou vychovu, ale predevsim sportovni kluby, oddily a zajmové krouzky (Rubin et al. 2018).
V obdobi adolescence, kdy klesa vliv rodi¢d a roste role vrstevnikd, funguje organizovany
sport jako vyznamny socializacni faktor. Sportovni kolektiv pomaha mladému ¢lovéku budovat

si pevné misto ve skupiné, ziskavat uznani a formovat vlastni identitu (Rubin et al. 2018).
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Zejména sportovni hry, kam patfi i volejbal (Cisaf, 2005) vyZaduji a zaroven rozvijeji urcity
stupen socialni zralosti, ktery je nezbytny pro efektivni fungovani v tymu. Sportujici mladez
v Ceské republice je diky smysluplnému naplnéni volného ¢&asu vystavena niz$imu riziku
zdravotné nezadouciho chovani, jako je kouteni ¢i deprese, ve srovnani s neaktivnimi vrstevniky
(Sigmund & Sigmundov3, 2021).

Chlapci inklinuji k organizovanym formam sportu Castéji nez divky. U divek je patrny trend,
kdy s rostoucim vékem dochazi ke stagnaci motorické vykonnosti a castéjSimu ukoncovani
pravidelného sportovani. Zatimco chlapci preferuji vykonoveé orientované a soutéZivé formy, pro
divky jsou atraktivnéjsi aktivity spojené s estetikou nebo socidlnim kontaktem (Neuls & Fromel,
2016).

S prechodem na stfedni a vysoké Skoly se vlivem rostoucich vzdélavacich naroku
a nedostatku volného ¢asu moznost provadét OPA &asto snizuje (Simlnek et al. 2017).

Podle Fikarové (2012) vyplyva, ze vétSina OPA zajistovanych institucemi je realizovana
pouze ve vsedni dny. Vikendy tak zlstavaji z pohledu pohybu , kritickym okénkem®, kdy Uroven
aktivity u adolescentl klesa a je vice zavisla na neorganizovanych cinnostech nebo aktivitach

s rodinou.

2.3 Volejbal

Volejbal patfi mezi nekontaktni sitové sporty. HFiSté je rozdélené siti na dvé stejné velké
hraci plochy, kdy dochazi k defenzivé své poloviny a Gtoéi se do pole soupere. Ukolem je ziskat
bod tim, Ze mic odehraji do hfisté soupere, kdy ho neni mozné vratit. Hra je rozdélena na sety,
kdy dochazi k vitézstvi v setu, pokud jeden z tymU dosahne 25 bodd, s tim, Ze k vitézstvi musi
tym ziskat minimalné o dva body vice neZ soupef. Nerozhodné skére tudiz ve volejbale
neexistuje. Utkdni vyhraje druzstvo, které jako prvni dosdhne vitézstvi ve tfech setech.
V moderni dobé hra vyZzaduje opravdovou kolektivni a organizovanou spolupréci, jedna se
o propojeni sily a obratnosti, rychlosti a bystrosti, vyskokd a skok( (Cisar, 2005).

Z fyziologického hlediska ma volejbalovy zapas charakter intervalového zatizeni se
stfidanim intenzity od stfedni po submaximalni. Délka utkani se pohybuje pfiblizné v rozmezi 1
az 2,5 hodiny, pficemz jeden set trva v priméru 18-30 minut a vyména 5-10 sekund. Mezi
jednotlivymiintervaly zatéze se vyskytuji prestavky v délce pfiblizné 20-30 sekund (Bernacikova,
et al., 2010).

Kondi¢ni trénink hraje ve volejbale zasadni roli, jelikoZz se jednd o dynamicky a vybusny
sport, ktery klade na hrace vysoké fyzické naroky. Z tohoto dlvodu je nezbytné vénovat se

rozvoji silovych schopnosti, vybusnosti, obratnosti a celkové kondice, coz vede ke zlepseni
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vykonnosti a sniZzeni rizika zranéni. Silové schopnosti hraji kliCovou roli pfi provadéni
opakovanych submaximalnich vyskoku, které jsou nezbytné pfi smecCovani a blokovani.
Prostrednictvim kondi¢niho tréninku zaméreného na rozvoj maximalni a explozivni sily je mozné
dosahnout vyssi vysky vyskoku, efektivnéjsich itoénych ader a blok(. Explozivnisila je klicovym
faktorem pro rychlé vyvinuti sily, které je nezbytné pfi skocich a nahlych zménach sméru.
Kondicni trénink zaméreny na agilitu umoziuje hracim efektivné brzdit a znovu zrychlovat, coz
je nezbytné pro kvalitni hru v poli a ispésnou obranu. Kondi¢ni trénink ovliviiuje také schopnost
udrzZet vysokou Uroven vykonnosti po celou dobu zdpasu. Hraci s lepsi kondicni pfipravenosti se
dokdzou efektivnéji zotavit po narocnych trénincich a zapasech, coZ jim umoziuje trénovat
kvalitnéji a s vyssi frekvenci. To zaroven vede ke sniZeni rizika pfetrénovani a dlouhodobé Gnavy
(Cardoso Marques et al., 2006).

Ve volejbale se rovnomérné uplatiuje nékolik druhl rychlosti — reakcéni rychlost,
akceleracni rychlost, rychlost jednoduchého pohybového vzorce jednotlivce, stejné jako rychlost
komplexni pohybové souhry vice hraca. Vyjimkou je maximalni béZzecka rychlost, s niz se hradi
prakticky nesetkdvaji. NejcastéjSim pohybovym projevem ve volejbale je Uprava postoje nebo
pohyb v ramci vzdalenosti maximalné jednoho metru ve vSech smérech (Vavak, 2011; Hanik,
2014).

Vytrvalost ve volejbale je dalsim dlleZitym faktorem a je definovana jako schopnost
vykondvat pohybovou ¢innost po delsi dobu bez snizeni jeji intenzity. Zaroven se timto pojmem
oznacuje také schopnost udrzet pozadovany vykon po co nejdelSi dobu, pfipadné schopnost
odolavat zatézi, kterd vede k rozvoji (Zvonat & Duvac, 2011).

Ackoli jeden set trva v priiméru 20 minut, na zdkladé provedenych méreni bylo zjisténo,
Ze hraci se do hry aktivné zapojuji pouze po dobu 2,5 az 4 minut. K této dobé je tfeba pripocitat
takeé tzv. ,Cas straveny sledovdnim mice”. Jedna se o fazi, ve které sice nedochazi k pfimé praci
s mi¢em, ale hrac je nucen se pohybovat v zavislosti na vyvoji hry a udrZovat stdlou pfipravenost
a soustfedéni na moZnost, Ze pravé dalsi mi¢ bude sméfovat k nému. | po zohlednéni této slozky
se celkovd doba zatéZe pohybuje pouze v rozmezi 6 az 12 minut v zavislosti na postaveni na hristi
a herni specializaci jednotlivého hrace. Je vsak tfeba zdlraznit, Ze doba zatéZze nepredstavuje
jediny faktor ovliviiujici miru Gnavy. Unava z hlediska vytrvalosti je podminéna nejen objemem
a intenzitou, ale také komplexnosti a zplisobem organizace vytrvalostnich podnétl (Vavak,

2011).
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3 CiLE

3.1 Hlavnicil

Cilem prace je analyzovat a popsat pohybové chovani volejbalistek VK Kopftivnice

a volejbalist(i VK Kotou¢ Stramberk.
3.2 Dilcicile

1) Popsat a porovnat 24hodinovy profil pohybového chovani volejbalistek VK
KopFivnice a volejbalistd VK Kotoué Stramberk.

2) Popsat tydenni variabilitu pohybového chovani volejbalistek VK Kopfivnice
a volejbalist(i VK Kotou¢ Stramberk.

3) Popsat plnéni doporuéeni pro PA u volejbalistek VK Kopfivnice a volejbalistd VK

Kotou¢ Stramberk.
3.3 Vyzkumné otazky

1) Jak se lisi 24hodinovy profil pohybového chovani u volejbalistek VK Kopftivnice
a volejbalist(i VK Kotou¢ Stramberk?

2) Jak se lisi tydenni struktura pohybového chovani u volejbalistek VK Kopfivnice
a volejbalist(i VK Kotou¢ Stramberk?

3) Jak se lisi plnéni doporuceni pro PA u volejbalistek VK Kopftivnice a volejbalistd VK

Kotou¢ Stramberk?
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4 METODIKA

K monitorovani PA dobrovolnikd vyzkumu jsme vyuZili akcelerometr akcelerometr Axivity
AX3, ktery se upeviioval na zapésti méné dominantni ruky po dobu sedmi dnl v Ffadé. Tento
akcelerometr byl zapujcen Institutem zdravého Zivotniho stylu Univerzity Palackého v Olomouci.
K dals$im faktorim, které pfistroj umi zméfit, patii: spalené kalorie, miry MET, pocet krok,
intenzita PA, MVPA, pohyb téla, celkovou aktivitu, dobu spanku, probuzeni béhem spanku,
spanek. Axivity AX3 je zatizeni vazici pouze 11 gramd, které bylo nastaveno na 100hz a také je
prachu vzdorny, akordt neni uzplsoben k delsimu kontaktu s vodou. Pfistroj se mél nosit
nepretrzité po celou dobu jakéhokoliv pohybu, kromé potapéni a saunovani. Pubescenti dostali
také zaznamnik pro denni aktivity, kde kazdy den projektu zapisovali ¢as vstavani, usinani,

zacatky a konce sportovnich krouzk(l a jakym zptsobem se dopravovali do skoly (Pfiloha 2).

4.1 Design vyzkumu

Vyzkum byl realizovan v bfeznu roku 2026 v prlbéhu hraciho obdobi. Vyzkumu se
zUcastnili pouze hradi, ktefi byli ve specifické vékové hranice, a to od 14 do 17 let véetné.

Pfed zahajenim vyzkumného Setteni byl od jednoho ze zdkonnych zastupcl Zaka zajistén
informovany souhlas o Ucasti jejich adolescenta ve vyzkumu (Pfiloha 3). VSichni ucastnici
vyzkumu i jejich zakonni zastupci byli o projektu podrobné informovani. U¢ast volejbalistl ve
vyzkumu byla dobrovolna a nenesla Zadna rizika spojena se ztratou ¢i poskozenim akcelometru.

Kazdy ze zucastnénych byl zatazen do vyzkumu pod Ciselnym kédem za Gcelem zachovani
anonymity. Méfeni zahrnovalo vysvétleni zapisovani do zdaznamového archu (do kterého
zapisovali Udaje sami v priibéhu testovani), nasazeni ACM s instrukcemi na spravné noseni, které
bylo umisténé na zapésti nedominantni paze. Méfeni PA trvalo 7 dni, kdy ACM byly nandany
vecer pred prvnim dnem méreni a sundany byly rdno po probuzeni po poslednim dni méreni.

Vsichni zucastnéni dostali zpétnou vazbu s vysledky namérenych hodnot. Studie byla
schvdlena Etickou komisi Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci pod jednacim

¢islem 140/2025 (Priloha 1).
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4.2 Ucastnici vyzkumu

Vyzkum byl nabidnut volejbalistkdm z Kopfivnice a volejbalistim ze Stramberku, ktefi se
dobrovolné zapojili s védomim jejich zakonnych zastupcu.
Celkem bylo osloveno 30 volejbalist(, 15 z VK Kopfivnice a 15 z VK Kotou¢ Stramberk, ktefi byli
zdravi a netrpéli Urazem ¢&i pohybovym omezenim, které by mohli negativné ovlivnit data

vyzkumu.

4.3 Sbér dat

PB bylo monitorovano ACM, ktery byl u vSech umistén na stejném télesném segmentu dle
instrukci. Konkrétné byl pouZzit senzor Axivity AX3 (Axivity Ltd., Newcastle, UK). Pro konfiguraci
a export dat z ACM Axivity byl pouzit software OmGui 2.0.0.43 (Newcastle University, UK). Kazdy
z ACM byl nastaven na 100 Hz a dynamicky rozsah byl + 8 G (1 G = 9,81 m/s?).

Surova data byla zpracovana v softwaru R 3.4.2 (R Foundation for Statistical Computing,
Vienna, Austria) a datového balicku GGIR pro zpracovani dat z ACM (Migueles et al., 2019; van
Hees et al., 2015).

Pro zarazeni PB byly nastaveny hodnoty ENMO pro SB 42,5 mg, LPA 45,8 mg, MPA 93,2
mg a VPA 418,3 mg (Hildebrand, 2014).

Po téchto vysledcich 24hodinovy profil PB sloZen ze Ctyf sloZzek, a to konkrétné z ¢asu

strdveného spankem, SB, LPA, MPA, VPA.

4.4 Statistické zpracovani dat

Byl pouZit software IBM SPSS verze 25.0 (IBM Corp., Armonk, NY, USA) pro statistické
zpracovani dat. VSechny charakteristiky a data byly vyhodnoceny deskriptivni statistikou, s tim
ze vysledky byly znazornény aritmetickym primérem i smérodatnou odchylkou. VyuZil se
Schapiro-Wilkav test a histogram, které slouzili k posouzeni a porovnani normality. Byl vybran
Mann-Whitneylv test, jelikoZ z dlivod( odchylek od normainiho rozloZeni se muselo vybrat
metodu statisticky neparametrickou. Test byl vybran a vyuzit k porovnani dvou klubl — VK

Kopfivnice a VK Kotou¢ Stramberk.
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5 VYSLEDKY

Vysledky se vénuji charakteristice pohybové aktivity adolescentll, které byly ziskany
vyplnénim dotaznikll a tydennim monitoringem za pomoci akcelerometru. Vysledky jsou

prezentovany dle volejbalovych druzstev.
5.1 Charakteristika souboru

Méreni PB se zucastnilo celkem 30 hracl, z toho 15 hracd spada do VK Kopfivnice a 15
hract do VK Kotoué Stramberk. Béhem interpretace vysledk( sledujeme priimérné hodnoty (M)
jednotlivych volejbalovych klubg.

Pramérny vék vsech hracl dosahl hodnoty 15,43 let. Télesna vyska celého souboru Cinila
176,13 cm a pramérna télesna hmotnost byla 64,97 kg. Prilmérna hodnota BMI viech
zucastnénych hracl dosahla 20,83.

VK Kopfivnice

Hracky VK Kopfivnice dosahly primérného véku 15 let, primérné vysky 168,6 cm, jejich
primérnd hmotnost byla 59,13 kg. BMI hodnota u hraéek byla vypoétena na 20,79 kg/m?2.

VK Kotoué Stramberk (déle jen: VK Stramberk)

Hraci toho klubu dosahli primérného véku 15,87 let, primérné vysky 183,67 cm, jejich

primérnd hmotnost byla 70,8 kg. BMI hodnota u hraéd U19 byla vypoétena na 20,88 kg/m?2.

Tabulka 1

Charakteristika vyzkumného souboru podle tymu

Charakteristika VK Kopfivnice VK Stramberk
n=15 n=15 z ¢]
M +SD M +SD
Vék [roky] 15 +1,07 15,87 £1,30 -1,812 0,070
Vyska [cm] 168,6 £ 5,06 183,67 + 10,37 -3,760 <0,001***
Hmotnost [kg] 59,13 £ 6,40 70,8 + 11,85 -3,115 0,002*
BMI Z-Score [kg/m?] 20,792 20,88 +2,29 -0,767 0,443

Poznamka. M = primér, SD = smérodatna odchylka, p. = hodnota signifikance, n = pocet hraca v
souboru, BMI Z-Score = index télesné hmotnost u déti
* statisticky vyznamné hodnoty na hladiné p < 0,05

*** statisticky vyznamné hodnoty na hladiné p < 0,000
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5.2 24hodinové pohybové chovani

V tabulce 2 jsou uvedeny zakladni charakteristiky 24hodinového PB hracl béhem
méreného obdobi. Primérny denni cas celého souboru straveny v SB Cinil 652,7 min, coz
odpovida necelym 11 hodindm denné. LPA dosahovala primérné 125,4 min denné, MPA 176,5
minut a VPA 23,8 min denné. Primérny cas spanku byl 461,6 min, tedy priblizné 7,7 hodiny
denné.

VK Kopfivnice

Hracky (n = 15) spali v priméru 460,9 min denné (cca 7,7 hodin), pficemz hodnoty se
pohybovaly od 383,9 - 537,9 min. SB vénovali primérné 647,1 min denné (pfiblizné 10 hodin a
47 min), s rozptylem od 551,5 do 742,7 min. LPA Cinila v prdméru 128,7 min denné, MPA 179,2
min a VPA 24,1 min denné. Rozmezi hodnot ukazuje, Ze mezi jednotlivymi hrackami existuji
urcité rozdily, ale celkové se jednda o skupinu s vysokou Urovni pohybové aktivity.

VK Stramberk

U hraca byl primérny denni ¢as spanku 462,3 min (cca 7 hodin a 42 min), pficemz hodnoty
se pohybovaly od 401,9 - 522,7 min. SB dosahovalo priimérné 658,3 min denné (pfiblizné 10
hodin a 58 min), s rozmezim od 585,2 - 731,4 min. LPA byla v priméru 122,1 min denné, MPA
173,7 min a VPA 23,6 min denné.

Tabulka 2

SB a PA riizné intenzity

Charakteristika VK Kopfivnice VK Stramberk
n=15 n=15 z ¢]
M £ SD M % SD

Délka spanku [min] 460,977 462,3+60,4 -0,104 0,917
SB [min] 647,1+ 95,6 658,3+73,1 -0,021 0,983
LPA [min] 128,7 £28,5 122,1+42,7 -0,141 0,141
MPA [min] 179,2+47,1 173,7 £ 46,7 -0,468 0,468
VPA [min] 24,1+23,8 23,6 £ 15,9 -0,724 0,724

Poznamka. M = aritmeticky primér, n = pocet hraca v souboru, SD = smérodatna odchylka, p =

hodnota statistické vyznamnosti, PA = pohybova aktivita, SB = sedavé chovani, LPA = pohybova
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aktivita nizké intenzity, MPA = pohybova aktivita stfedni intenzity, VPA = pohybova aktivita
vysoké intenzity

Pro porovnani 24hodinového profilu PB mezi hraci byl pouzit Mann— Whitneyho U test,
jelikoz data nevykazovala normalni rozdéleni. Vysledky ukdzaly, Ze mezi skupinami nebyly
nalezeny statisticky vyznamné rozdily v Zadné ze sledovanych slozek PB. Konkrétné byly zjistény
nasledujici p-hodnoty: spanek p = 0,917, SB p = 0,983, LPA p = 0,141, MPA p = 0,468, VPA p =
0,724.

Ve vsech pfipadech hodnoty p prekrocily hranici statistické vyznamnosti 0,02, coz svédci
o tom, Ze rozdily mezi gendery nejsou statisticky vyznamné. Jinymi slovy, z hlediska ¢asového
rozlozeni jednotlivych slozek denniho pohybového chovani se hraci obou kategorii nelisili. Znaci

to naprosto logicky vysledek méreni, protoze se srovnavaji stejné vékové kategorie.

Graf 1

Procentudlni sloZeni 24hodinovych kompozic PA u vyzkumného souboru

VK Kopfivnice 32% 44,90% 12,40%

1,70%

VK Stramberk 32,10% 45,70% 12,10%

1,60%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Spének © SB MLPA MPA mVPA

Pozndmka. SB — sedavé chovdni, LPA — pohybovd aktivita nizké intenzity, MPA — pohybovd

aktivita stfedni intenzity, VPA — pohybovd aktivita vysoké intenzity
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5.3 Tydenni struktura

Hodnoceny jsou slozky SB, LPA, MPA, VPA a spanku. Vidy porovnavame VK Kopfivnice s
15 hraci a s 15 hraci VK Stramberk.

Graf 2

24hodinova variabilita SB v rdmci méreného tydne

750
730
710
690
670

650

minuty/den

630
610
590
570

550 . ~
Pondéli Utery Stfeda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
==@==\/K Kopfivnice 681 664 669 640 676 630 584

—=@==\/K Stramberk 722 677 685 611 661 636 610

Graf 2 prezentuje porovnani SB volejbalistl béhem jednotlivych dni.
VK Kopfivnice
vysledky mély volejbalistky v nedéli 584 min (9 hod a 44 min), a naopak nejvyssi SB mély
v pondéli 681 min (11 hod a 21 min). V naméfeném tydnu byl vyznamny staticky rozdil (p =
0,004).
VK Stramberk

U hract VK Stramberk byl primérny ¢as za tyden v SB 658 min (10 hod a 58 min). Nejvétsi

rozdil v SB bylo mezi nedéli (610 min) a pondélim (722 min), kdy rozdil ¢inil necelé 2 hodiny.
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Graf 3

24hodinova variabilita LPA v rdmci méreného tydne
145

140

135

130

125

120

minuty/den

115
110
105
100 Pondéli Utery Streda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
=—e=—\/K Kopfivnice, 131 141 131 129 136 127 105
—e—VK Stramberk 127 120 118 127 135 118 112
Graf 3 porovnava LPA VK KopFivnice a VK Stramberk.
VK Kopfivnice
U volejbalistek VK Kopfivnice se priamérny cas v LPA pohyboval primérné na 128 min
min). U lehké pohybové aktivity byl zjiStén béhem tydne statisticky vyznamny rozdil (p = 0,005).
VK Stramberk
Hraci VK Stramberk stravili v LPA primérné 122 min. Nejvétsi rozdil u volejbalistii byl
mezi patkem (135 min) a nedéli (112 min). U lehké pohybové aktivity (LPA) u chlapcl nebyl

zjistén statisticky vyznamny rozdil (p = 0,431).
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Graf 4

24hodinova variabilita MPA v ramci méreného tydne
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Pondéli Utery Stfeda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle

—e=\/K Kopfivnice 165 177 195 193 185 185 151
—e=—\/K Stramberk 162 165 165 205 198 150 175
Graf 4 porovnava variabilitu MPA hracek VK KopFivnice a hraca VK Stramberk.
Pramérny ¢as v MPA u VK Kopfivnice byl 179 min a u VK Stramberk se tato hodnota pohybovala
174 min.
VK Kopfivnice
VK Kopfivnice travila MPA nejvice ve stfedu kdy hodnota dosahla 195 min (3 h a 15 min),
p-hodnota 0,031.
VK Stramberk
VK Stramberk stravil v MPA nejdel$i €as ve ¢tvrtek a to 205 min (3 h a 25 min). Nejnizsi
cast tydne v MPA stravili volejbalisti v sobotu, a to s poklesem této hodnoty na 150 min. U

volejbalist(i byla v pribéhu tydne p-hodnota 0,01.
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Graf 5

24hodinova variabilita SB v rdmci méreného tydne
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Graf 5 porovnava VPA.

VK Kopfivnice

VK Kopfivnice i VK Stramberk travily v prdiméru ve VPA 24 min za den. U VK Kopfivnice

evvys

kdy hodnota byla 17 min. Byl zjiStén statisticky vyznamny rozdil v intenzivni pohybové aktivité

(VPA) za cely tyden (p = 0,019)
VK Stramberk

U volejbalistli VK Stramberk byl naméFeny nejdeli ¢as ve VPA ve &tvrtek a to 41 min,

tedy o 17 min vyssSi Udaj oproti priméru. Za cely tyden byl tento rozdil staticky vyznamny

(p=0,002).
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Graf 6

24hodinova variabilita spdanku v ramci méreného tydne
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Graf 6 porovnava slozky spanku obou klubd béhem tydne.
VK Kopfivnice

VK Kopfivnice béhem tydne dosahovala priimérné hodnoty spanku 461 min (7hod a 41
v nedéli 549 min (9 hod a 9 min) mezi témito dny byl zjistén statisticky vysoce vyznamny rozdil
(p =0,001), jakozto i u celého tydne.
VK Stramberk

U VK Stramberk dosahovaly primérné vysledky spanku bé&hem tydne byly 462 min (7hod
byly v sobotu 524 min (8 hod a 44 min). Byl zjistén statisticky vyznamny rozdil v primérné délce

spanku za sledované obdobi (p = 0,012).
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Graf 7

Procentudlni sloZeni tydenni struktury pohybového chovani

Tydenni struktura VK Stramberk

Pondéli 50% o o [l 2%
Utery 47% mezm 1 80 %
Streda 48% e v B0 %
Etvrtek 42% moam e B0 %
Patek 46% o v B0 9%
Sobota 44% mezm o [ 0000 e
Nedéle 42% mexm v B0 s
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SB ELPA mMPA EVPA mSpanek

Graf 8

Procentudlni sloZeni tydenni struktury pohybového chovani

Tydenni struktura VK Kopfivnice

Pondeli 47% mezm 1 B0 s
Utery 46% o 12 [0 %
Streda 46% movm 1 B0 9%
Ctvrtek 44% oz 13 B0 s
patek 47% o 13 B0 2%
Sobota 44% mowm o B %
Nedéle 41% o ol a0

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

SB ELPA mMPA EVPA mSpanek

Poznamka. SB = sedavé chovani, LPA = pohybova aktivita nizké intenzity, MPA = pohybova

aktivita stfedni, VPA = pohybova aktivita vysoké intenzity
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Graf 7 a 8 predstavuje rozloZeni jednotlivych slozek pohybového chovani v pribéhu tydne u
obou tymQ. Procentudlni podil mezi kategoriemi je mezi kluby podobny, akorat v nékterych
dnech dochazi k malym odchylkdm. SB tvori nejvétsi ¢ast dne ve viech dnech a u obou tymd.

dosahl v pondéli (pfiblizné 47 %). V prlibéhu tydne je patrné, Ze u volejbalistek dochazi ke
kolisani podilu SB mezi 41-47 %, zatimco u VK Stramberk se SB drZi vétsinou v rozmezi 42-50 %.
LPA u obou tym tvofi stabilni ¢ast dne, pfiblizné 7-10 % (u volejbalistek vétsi rozptyl). MPA je
zastoupena jak u volejbalistek, tak i volejbalistd 10-14 % denniho ¢asu. VPA ma obecné nejmensi
zastoupeni. Nejvyssi hodnoty jsou patrné ve Ctvrtek, kdy oba tymy vykazuji zvySeny podil této
aktivity priblizné az 3 %, coz je nejvyssi hodnota v tydnu. Spanek tvofi nejvétsi podil v nedéli, kdy
VK Kopfivnice spi priblizné 41 % dne, zatimco VK Stramberk okolo 35 %. Naopak v patek spanek

klesa u obou tymu na 29 %. V priibéhu tydne tvofi spanek mensi ¢ast dne nez béhem vikendu.

5.4 PInéni 24hodinového pohybového doporuceni

Denni doporucend mira pohybové aktivity pro adolescenty je 60 minut stfedni az vysoké
intenzity (MVPA) zatizeni denné (WHO). Dle grafu 7 dodrZuje dané doporuceni 100 %
respondent(, dokonce ve vétsiné dnli dosahuji vice nez trojnasobku této hodnoty. Z celkového

poctu 30 adolescentll tak doporuceni plni 30 jedinct.
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6 DISKUSE

6.1 Porovnani 24hodinového pohybového chovani u volejbalistek VK

Kopfivnice a volejbalistii VK Kotou¢ Stramberk

Na zakladé ziskanych dat byla provedena analyza dennich hodnot PA, SB a spanku u
sledované skupiny. Primérna denni doba LPA u VK Kopfivnice Cinila 128 minut. MVPA ¢inilo v
priméru 203 minut. U VK Stramberk byla primé&rna denni doba LPA byla 122 minut. MVPA ¢inilo
v prdméru 216 minut. Lze tedy Fict, Ze zjisténi o Urovni pohybové aktivity u této vékové kategorie
bylo pozitivni. Denni doba stravena SB byla u VK Kopfivnice primérné 647 minut a u VK Kotouc¢
Stramberk 658 minut. Hodnoty vyrazné prekracuji doporuc¢eni WHO, které doporuéuje
minimalizovat sedavé cinnosti. Nadmérné SB mUzZe vést k zdravotnim problémdm, jako jsou
obezita nebo bolesti zad (Sigmund & Sigmundova, 2021; Simdnek et al., 2017). Proto by bylo na
misté omezit na co nejkratsi dobu béhem dne. Primérna denni doba spanku VK Kopfivnice byla
460 minut a VK Stramberk 462 minut. Tato hodnota odpovidaji doporuéenim pro danou vékovou
skupinu déti. Lze tedy tento vysledek povazovat za pozitivni. Spanek je klicovy pro regeneraci

organismu a podporu psychického i fyzického zdravi (WHO, 2019).

6.2 Tydenni variabilita pohybového chovani

Vysledky v této praci ukazaly rozdily v PB hraci obou klubl. Oba kluby zaznamenaly,

nejvyssi VPA ve Ctvrtek, kdy celkové v tento den hraci vykazali celkové nejvétsi LPA, MPA a VPA

evvs

VVVVVVVV

VPA) byla u VK Kopfivnice v nedéli 273 minut a u VK Kotou¢ Stramberk to bylo v sobotu 280
minut.

Zajimavym zjisténim je, Ze u obou sledovanych klub( dny s nejnizsim objemem PA nevedly
k narlstu SB, naopak, mira sezeni byla v téchto dnech na svém tydennim minimu. Tento fakt
naznacuje, Ze pro dospivajici sportovce neni primarné urcujici, zda jde o pracovni den ¢i vikend,
ale zasadni roli hraje to, jak je dany den pohybové strukturovan. Z praktického hlediska se
potvrzuje, Ze samotny organizovany trénink tvori stéZejni pilif pro naplnéni doporucenych
dennich ddvek PA. Pokud se vSak sportovec omezi pouze na tréninkovou jednotku bez dal$iho

aktivniho vyZziti, zlistdva dominantni ¢asti jeho dne sedavy rezim.
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6.3 PInéni doporuceni pro PA

Vysledky této prace ukazuji, Ze hraci obou tym0 dosahuji v ramci 24hodinového profilu
vyrazné vyssich hodnot MVPA, neZ je doporuceno pro béZznou populaci adolescentll. Primérna
denni hodnota MVPA Cinila pfiblizné 200 minut, coz predstavuje trojnasobek doporuceni WHO,
ktera doporucend 60 minut MVPA denné. Zaroven je vSak zfejmé, Ze i pfes vysoky objem MVPA
travi hraci zna¢nou c¢ast dne v SB. Primérna doba SB dosahovala téméf 11 hodin dennég, coZ je v
souladu s vysledky pfedchozich vyzkumd, které upozornuji na vysoky podil SB i u sportujici
mladeZe (Simdnek et al., 2017). Tento fakt predstavuje potencidlni zdravotni riziko, protoze
dlouhodobé SB je spojeno se zvySenym rizikem metabolickych a kardiovaskularnich onemocnéni

(Sigmund & Sigmundov3, 2021).

6.4 Limity studie

PFi interpretaci vysledk( o PB adolescentnich volejbalistll je dulezité zohlednit limity této
studie. Prvnim vyznamnym omezenim je nizky pocet testovanych osob, ktery byl pouze 30 hracd,
coz znemoznuje prehled zjisténych dat na Sirsi skupinu volejbalist(. Dalsi limit je specificky sbér
dat, ktery probihal v hracim obdobi. Tudiz nevime, jaké budou hodnoty pfi soustfedénich nebo
utkanich. | pres vyufZiti validnich ACM zUstdva presnost méreni zavisla na dlslednosti noseni
zafizeni, pricemZ obcasné odkladani ¢i zapomenuti mize vést k podhodnoceni celkového
objemu aktivity. Vysledky jsou také limitovany absenci kontrolni skupiny, jelikoZ coZ omezuje

moznost srovnani. Vysledky tak spise tvofi zaklad pro budouci vyzkumy.
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7 ZAVERY

Cilem prace bylo popsat a analyzovat pohybové chovéni volejbalistek VK Kopfivnice a
volejbalisttl VK Kotou¢ Stramberk. Viechny komponenty PB je nutné brat jako celek, jelikoZ tvofi

¢asové uzavienou kompozici, které se navzajem ovliviiuji.

24hodinovy profil pohybového chovani volejbalistek VK Kopfivnice a VK Kotou¢ Stramberk
e Mezi obéma tymy nebyly zjiStény Zzadné vyznamné rozdily v pohybovém chovani.

24hodinova variabilita pohybového chovani volejbalistek VK Kopfivnice a volejbalistti VK

Kotou¢ Stramberk

e Pohybové chovani hracu se lisilo podle typu dne.

e Oba tymy vykazovaly vysokou Urovern MVPA i nadmérné mnozstvi sedavého chovani.

PInéni doporuéeni pro pohybovou aktivitu u volejbalistek VK Kopfivnice a volejbalistt VK

Kotou¢ Stramberk

e Mezi tymy se béhem trénink( neobjevily vyrazné rozdily.

e Hradi splnuji doporucenou miru pro denni PA.
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8 SOUHRN

Prace se zaméfuje analyzou 24hodinového pohybového chovani volejbalistd z VK
KopFivnice a VK Kotou¢ Stramberk. Hlavnim cilem bylo popsat a analyzovat jejich pohybové
chovani v pribéhu tydne.

V teoretické Casti prace byly predstaveny zakladni pojmy souvisejici s pohybovym
chovanim. Dale byly predstaveny pristupy k méreni pohybové aktivity a charakterizovan
volejbal.

Metodicka cast se zabyvala vyzkumnému designu, charakteristice souboru (30 hracua,
pramérny vék 15,43 let), pouzitym metodam méreni, popisu pribéhu sbéru dat béhem jednoho
tydne.

Ve vysledkové casti byly prezentovany poznatky v ramci tfi hlavnich oblasti, které
odpovidaly stanovenym vyzkumnym cildm. Prvnim z nich bylo porovnani 24hodinového
pohybového chovani mezi VK Kopfivnice a VK Kotoué Stramberk. Vysledky ukazaly, 7e mezi tymy
nejsou statisticky vyznamné rozdily v Zadné z kompozic pohybového rezimu.

Druha oblast byla analyza dennich rozdil( v pohybovém chovani béhem sledovaného tydne.
Zde se ukazalo, Ze pohybova aktivita hracd vyrazné kolisala v zavislosti na typu dne.

Treti cil zhodnotil pInéni doporuéeni denni pohybové aktivity a mezi kluby. Analyza ukazala
plnéni doporuceni obou klubd.

V diskusi byly diskutovany limity prace — napf. maly soubor, specifické podminky
soustfedéni nebo kratké obdobi sledovani.

V zavéru prace bylo sdéleno, Ze hraci vykazovali dostate¢nou urovenn MVPA, a travi
nadmérné mnozstvi casu v sedavém chovani. Zjisténi mohou vést k rozsifeni poznatkd pohybové

aktivity u adolescentd.
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9 SUMMARY

This study focuses on analyzing the 24-hour physical activity patterns of volleyball players
from VK Kopfivnice and VK Kotou¢ Stramberk. The main objective was to describe and analyze
their physical activity patterns over the course of a week.

The theoretical section of the study introduced basic concepts related to physical activity.
Furthermore, approaches to measuring physical activity were presented, and volleyball was
characterized.

The methodological section addressed the research design, the characteristics of the
sample (30 players, average age 15.43 years), the measurement methods used, and a
description of the data collection process over the course of one week.

The results section presented findings across three main areas corresponding to the
established research objectives. The first was a comparison of 24-hour physical activity patterns
between VK Kopfivnice and VK Kotou¢ Stramberk. The results showed that there were no
statistically significant differences between the teams in any aspect of their physical activity
patterns.

The second area was an analysis of daily differences in physical activity during the
observed week. Here, it was found that the players’ physical activity fluctuated significantly
depending on the type of day.

The third objective evaluated compliance with daily physical activity recommendations
across the clubs. The analysis showed that both clubs met the recommendations.

The discussion addressed the study’s limitations—e.g., small sample size, specific training
camp conditions, or the short observation period.

The conclusion stated that the players exhibited sufficient levels of MVPA but spent an
excessive amount of time in sedentary behavior. These findings may contribute to expanding

our understanding of physical activity among adolescents.
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11.2 Zaznamovy arch pohybového chovani
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11.3 Informovany souhlas

Informovany soublas

Mazev studie (projekin): Pohybové chovani volegbalisti ke vetaho tréninkovshe procazu,
telazna zdatmesti a vykonnozth

Tmeno:

Diatum narozeni:
Utastmik byl do studie zafazen pod Sislem:

T4, nize podepsany’3, jako zakonny zstupce nezletilého diastmika souhlasim s jehe/je)l tiast

!:-.'l

(¥~

LA

ve studil.

Evl'a jzem podrobné mformeovan'a o cili studie, o jejich postupech a o tom, co ze od
meho ditéte ofekiva. Beru na védomi, Ze provadéna studie je vwzkummnou éinnostl.
Pokud je studis randomizovand, beru na védomi pravdépodobnost nzhodnshe zafazen
do jednotlivyeh sloupin [ificich 52 postupem &1 intervancd.

Porozuméla jzem tomu, Ze 1fazt méhe ditdts ve studii je zeela dobrovolnd, a 2o mi%a
byt kdykoli ukonfena — a to bud’ z rozhodnutl meho ditéte, nebo méhe viasmiheo, baz
jakrehkoliv nasladid.

Bvl'a jeam mformovan’a, Ze pfl zafazeni do studie budou csobni ddaje meho ditéte
uchovény = plnou ochrancu divémoesti dle plateich pravaich pfedpizd Cecks republiky.
Je zarufena ochrana visch ozobnich dat.

Pii vlastmim provadéni studie mohou byt ozobni ddaje poskytnuty jmym nez wyis
uvedsmim subjeltim pouze bez identifikaémich udajl, tedy jake anomymmi data
ornafend fizalmim kodem.

Eowmé: pro vwzkumneé a védecks ufely mohou bt udaje poufity pouze anonvmng
nebo pouze = mym visloveim souhblazerm.

Fozumim fomu, 2= jménc meho ditéte se mikdv nebuds vyskvtovat v Zadmyeh
publikacich, zyravich &1 prezentacich tvkajicich ze této studie.

Souhlasim s tim, Z2 vvsladky této studie mohou bt pouzity pro vedecks a vwyzkumns

ucely v anonymizevané podobé, a Ze prot jejich pouziti nebudu veniiet namitky.

Podpiz zakonnshe zdstupee: Podpiz studsnta povérendho touto

studii:

Datum: Datum:
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